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1.

CENTRUM SOCIALNICH SLUZEB
A POMOCI CHRUDIM INFORMUJE

Jak si zajistit bezpeCi domova

Zamykejte vchodové dvere

Nenechavejte odemcené C¢i oteviené dvefe ani tehdy, kdyz
odchazite z domova pouze na chvili nebo se zdrzujete v blizkosti
svého bydlisté. Majitel¢ rodinnych domil by tuto zdsadu méli ctit
1 v ptipad¢, Ze je vstup do domu mozny pouze pies zahradu, kde
se pravé nachazeji. Kli¢e neschovavejte pobliz dveifi (pod
rohozkou, kvétinacem apod.)

. Neotvirejte, dokud se nepresvédcite, kdo je za dvermi

Panoramaticke kukatko je finan¢n€ dostupné a investice tohoto
druhu se rozhodné vyplati. Kvalitnim pomocnikem bude
1 pojistny fetizek.

. Pokud to neni nezbytné nutné, nepoustéjte do bytu osobu,

kterou neznate
Mnoho zéleZitosti je mozné vyfidit 1 na zahrad¢, pfed domem ¢i
na chodbé. Pokud to charakter jednani dovoluje, pouZijte
nevinnou lest a s omluvou vysvétlete ptichozimu, pro¢ ho
nemuZzete pozvat dal (malovani, necekana navsStéva, oslava
narozenin atd.).

. Presvédcte se, zda prichozi je osobou, za kterou se vydava

Pozadujte predlozeni dokladu, ktery ptichoziho zplnomociiuje
k tkonlim, které¢ hodld ucinit (kontrola vodomérti, plynu,
elektfiny apod.). V ptipadé¢ jakéhokoliv podezieni pozadejte
o telefonni Cislo jeho nadfizené¢ho a totoZnost osoby si ovéite.
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S.

Nenechavejte cizi osoby v byté o samoté

Pokud situace vyZaduje, aby piichozi osoba vstoupila do vaseho
bytu, umoznéte ji pohyb pouze v mistech, kde je vzhledem ke
splnéni avizovaného cile navstévy jeji ptritomnost nezbytna
(misto, kde se nachazi vodomér, elektromér, plynomér apod.).

. Nepoustéjte do bytu vice cizich osob najednou

Pokud ptichazi vice nez jedna osoba, pozadejte ostatni, aby
pockali venku. Do bytu vpust'te vZdy pouze jednu osobu, které se
miuzete plné€ vénovat.

. Nebud’te za kaZzdou cenu dobrymi hostiteli

Nabidnuty Salek kavy ¢i sklenice vody je jisté vizitkou dobrého
hostitele. Pokud by to vSak znamenalo, Ze budete nuceni opustit
ptichozi osobu a odejit do jiné mistnosti, pak radéji tento napad
nerealizujte. Ne vzdy totiZ plati: ,,Host do domu — Bith do domu.*
Paklize o podobnou sluzbu budete osobou pozadani, vyzvéte ji,
aby vas nasledovala.

. Neprozrad’te své domaci skrySe

Pokud jste jiz pfi prvnim kontaktu zjistili, Ze budete b&hem
jednani potiebovat osobni doklady nebo penize, vezméte si vSe
potiebne k sobé jesté¢ predtim, nez pustite prichoziho do bytu.
V zadném piipad¢ nedovolte, aby cizi osoba vid¢€la, kde doklady,
cennosti a penize doma uschovavate. V¢Etsi finanéni hotovost
doma rad¢ji nenechavejte viibec. Kdyz uz se tak stane, pak cely
obnos rozdélte na nékolik hromadek a ty pak schovejte oddéleng.

. Sousedska vypomoc nikdy neuskodi

Mate-li moZnost, pozadejte souseda, aby byl vasemu jednani
pritomen. Vice o¢i vice vidi.

. Co je psano, to je dano

Pokud budete mit z jakéhokoli divodu pochybnosti o seridznosti
osoby, kterd vas navstivila, poznamenejte si datum a ¢as navstévy.
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Napiste si zdkladni adaje popisu osoby — pohlavi, vék, vyska,
stafi, barva vlasti a o¢i, uces, obleCeni, zvlaStni znameni apod.
Nezapomeiite, 7e vzdy muZete kontaktovat Policii Ceské
republiky na bezplatné lince tisnového volani 158.

Doporucené rady:

- Nedavejte pfili§ najevo, Ze zijete osaméle. Na Stitky misto
,Novakova“ dejte ,Novakovi“. Nechavate-li boty za dvetfmi,
sezente si starSi panské boty a dejte je mezi ty vase.

Nikomu nezndmému nesdélujte osobni informace, zejména to, Ze
v byté€ zZijete osaméle, pripadné tvrd'te, Ze u vas, co chvili pirespava
vnuk nebo jiny ptibuzny. RovnéZz nesd€lujte cizi osobé vase
navyky a denni rezim, jako jsou pravidelné navstévy l€katfe nebo
jiné odchody z domova.

Pokud Zijete vrodinném domku, vzdy zamykejte branku
a s piipadnou nezvanou navstévou komunikujte pies plot.
Nezapomenite — vSechny vefejné instituce pouzivaji pii platbach
bezhotovostni platebni styk. Takze pokud né€kdo bude tvrdit, ze
vam nese preplatek za elektfinu, plyn nebo vam nese socialni
davky, je to podvodnik.

Nechat si predlozit prikaz je sice dobré, ale i1 ten se da velmi
snadno padé€lat. Jedinou ochranou, kterou vadm muiZeme
doporucit, je oznamit nezvané navstéveé, Ze zavolate policii.
Podvodnik se lekne a bud’ vam to bude rozmlouvat, nebo se
vzdali. Legalni pracovnik bude souhlasit. Nebojte se policii
zavolat. Lepsi plany poplach neZ oéi pro plaé. Zadny postih vam
nehrozi. Pohyb podezielych osob nahlaste, 1 kdyZz je odmitnete.
MozZna zachranite majetek vaseho souseda.

Zdroj: kolektiv autorii, Asociace poskytovatelii socialnich sluzeb CR, Chci ziistat
doma, Tabor. 2015, 72 s.

Vyhledala a upravila: Bc. Denisa Hdjkova, socialni pracovnice
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Komunikace a vztahy jako prevence demence

Pocit osamélosti mize nékdy postihnout kazdého, dlouhodobé vsak
muze mit neblahé ndsledky na zdravi. ZvySuje totiz riziko rozvoje
zavaznych onemocnéni, jako je demence nebo Alzheimerova choroba.
Zvl1ast ohrozuje seniory a seniorky bez socidlnich vazeb, kteti si nemaji
s kym popovidat.

,,Osamélost neni problém pouze starych lidi, u nich se jen zhorSuje,*
fekla geriatricka BoZena JuraSkova.

Za poslednich 20 let se nad¢je na doziti zvedla u Zen o Ctyfi a u muzi
dokonce o pét let. Délka Zivota bez zavaznych onemocnéni je vSak
dlouhodobé u Zen o 19 a u muzl o 14 let kratsi. Studie z roku 2020
uvadi, Ze osamélost mtize zvysit riziko rozvoje demence az o 40 %.
Prevence nemoci vsak dle Iékafky nemusi byt slozitd. Krom¢ zdravé
zivotospravy patii ke klicovym faktorim také proaktivni pfistup,
budovani vztaht a predevsim komunikace.

,,KdyzZ Clovek zlistane ve staii osamely, ovlivni to hned nékolik rovin.
Zvysuje se depresivita asnizuji se kognitivni 1 socialni schopnosti
¢loveka. Casem se pak lidé stavaji nesobéstaéni,” uvadi Juraskova.
V dusledku jsou pak osaméli lidé vice nemocni.

Komunikaci ke zdravi

Funk¢ni schopnosti kazdého organu véetné mozku do velké miry zavisi
na procvicovani. Jejich pouzivani je tak do urcité miry chrani pred
degradaci. | bézna konverzace ttibi mysl, priméje mozek ke koncentraci
a ¢loveéka obohati i v jinych smérech.

Castym momentem pferuseni vztaht a utlumeni komunikace se stava
ztrata zivotniho partnera. V takovych situacich lékaika doporucuje, aby
rodina nebo pratelé dodali clovéku pocit potfebnosti. ,,Dat mu pohlidat
déti nebo ho né&jak jinak zameéstnat, aby védel, ze ho lidé potiebuji.*

| ve stari je podle ni nutné navazovat nova pratelstvi a ziskavat
kontakty, protoze vrstevnici mohou ve vyssim véku schazet. Pomoci
mohou i socialni sité, které dnes uz velka ¢ast seniorti vyuziva.

,,Ve své praxi vidim, ze nejdéle Zijici jsou ti, ktefi maji hodné podnéta,
komunikuji a tési se na to, uzaviela Juraskova.




2/2025

Pomoc na telefonu

Zkvalitnovani Zivota seniori azahdnéni samoty se vénuje fada
neziskovych organizaci. Provozuji napiiklad telefonni linky, na které se
seniofi obraceji, kdyZ nemaji nikoho jiného. ,,Osamélost je v mnoha
pfipadech hlavnim tématem hovoru,” uvadi ktomu vedouci Senior
telefonu Aneta Mundok Nitschova.

O tyto sluzby je dlouhodobé velky zajem. Organizace Zivot 90
provozuje bezplatnou nonstop linku Senior telefon 800 157 157 jiz
desitky let. M¢&sicné piijmou kolem tisice hovort, ale nedokéazou
obslouzit vSechny. ,,Asi ¢tvrtina volajicich se nam nedovola, protoze
mluvime s jinym klientem,* dodava Mundok Nitschova.

Na Lince seniorti provozované neziskovou organizaci Elpida se téma
osame¢losti objevuje az v 60 % piipadt. Problematice se vénuji i v ramci
kampané Babi_nebude sedét v kouté pii piilezitosti Mezinarodniho
dne seniord.

Osamélost souvisi se zdravim srdce

Rizikem, srovnatelnym s koufenim nebo obezitou, je pro zdravi srdce
1 dlouhodoby Zivot v osaméni. Lid¢ jsou piirozené spoleCensti tvorove
a blizkost dalSich lidi je pro jejich ptfeziti nezbytna. Dlouhodoba
spoleCenska izolace mize mit dle nejriznéjSich vyzkumu spojitost
s fadou kardiovaskularnich onemocnéni i pfed€asnym umrtim. Vyzkum
Katedry behaviordlni védy a zdravi londynské University College
z roku 2021 u osamélych jedinct naptiklad odhalil zvySené mnozstvi
stresového hormonu kortizolu v téle ihned po probuzeni. Svédsky
vyzkum univerzity v Goéteborgu z roku 2020 zase odhalil souvislost
mezi osamélosti a zvySenym krevnim tlakem.

Zdroje:

https://www.novinky.cz/clanek/lifestyle-sex-vztahy-komunikujme-abychom-
nebyli-osameli-a-netrpeli-demenci-

40491243?utm campaign=&utm medium=z-
boxiku&utm_source=www.seznam.cz

Vyhledala: Mgr. Sarka Markova, DiS., koordindatorka dennich staciondiii



https://www.zivot90.cz/cs/asistence/senior-telefon
https://www.zivot90.cz/cs/asistence/senior-telefon
https://babinebudevkoute.cz/
https://www.novinky.cz/clanek/lifestyle-sex-vztahy-komunikujme-abychom-nebyli-osameli-a-netrpeli-demenci-40491243?utm_campaign=&utm_medium=z-boxiku&utm_source=www.seznam.cz
https://www.novinky.cz/clanek/lifestyle-sex-vztahy-komunikujme-abychom-nebyli-osameli-a-netrpeli-demenci-40491243?utm_campaign=&utm_medium=z-boxiku&utm_source=www.seznam.cz
https://www.novinky.cz/clanek/lifestyle-sex-vztahy-komunikujme-abychom-nebyli-osameli-a-netrpeli-demenci-40491243?utm_campaign=&utm_medium=z-boxiku&utm_source=www.seznam.cz
https://www.novinky.cz/clanek/lifestyle-sex-vztahy-komunikujme-abychom-nebyli-osameli-a-netrpeli-demenci-40491243?utm_campaign=&utm_medium=z-boxiku&utm_source=www.seznam.cz
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Zitrata sluchu nemusi znamenat ztratu kontaktu
se svétem

Ztrata sluchu nemusi znamenat konec komunikace. Organizace Tichy
svét, o.p.s. nabizi lidem se sluchovym postizenim néacvik odezirani,
diky kterému se nauci Cist ze rti a mimiky obli¢eje. Navic poskytuje
poradenstvi, pomoc s vybérem kompenzacénich a zvlaStnich pomicek,
podporu v piekonavani bariér v disledku sluchové ztraty ¢i pfi
vyfizovani Ufednich zaleZitosti.

Poskytované sluzby jsou pfizpisobeny individudlnim pottebam
kazdého klienta, vCetné¢ seniorii, ktefi se kromé ztraty sluchu casto
potykaji s osamélosti €1 obtizemi pfi praci s modernimi technologiemi.
Konzultace jsou poskytovany zdarma v kancelafi na uvedené adrese
nebo v terénu, a to v celém Pardubickém kraji.

MNaslouchame neslysicim

Kontakt pro vice informaci:

Bc. Tereza PospiSilova

Tichy svét, o.p.s.

Masarykovo namésti 1544, 530 02 Pardubice | www.tichysvet.cz
e-mail: tereza.pospisilova@tichysvet.cz | mobil: 702 167 010



http://www.tichysvet.cz/
mailto:tereza.pospisilova@tichysvet.cz
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Plan aktivit organizace
Centrum socialnich sluzeb a pomoci Chrudim
na mésic duben 2025

10. 4. v 16 hodin
muzete travit pozdni odpoledne v Méstanské restauraci v Chrudimi pfii
Posezeni s hudbou a tancem. Hrat bude skupina pana Zdenika Skvafila.

»Anglicky jazyk pro seniory*

pfedndsejici pani EliSka Machacova.

Vyuka se uskutecni v Klubu seniortt v Méstském parku.
* prvni skupina 7.,14.a28. 4. v 9.00 hodin

* druha skupina 2.,9,16.a23.4v9.00 hodin

* ti‘eti skupina 3.,10.,17.a24.4.v9.00 hodin

»Arteterapie

pfedndsejici pani Ing. Eva MaSinova

Setkani budou probihat v Klubu seniori v Méstském parku.
* sloucena skupina 4. a25. 4. od 9.00 do 12.00 hodin

»Kavarnicka* (pro klienty domii s pecovatelskou sluzbou)
22. 4. ve 14,00 hodin — DPS Soukenicka

23. 4. ve 15,00 hodin — DPS Strojatt

24. 4. ve 14,00 hodin — DPS Obce Lezaku
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Nového zaméstnance Centra socialnich sluzeb
a pomoci Chrudim

Lenka Solarova - vedouci pecCovatelské sluzby

Dobry den,

jmenuji se Lenka Solatfova, narodila jsem se v Ji¢in€é a mam 2 bratry.
K okoli Ji¢ina se vazou i moje krasné vzpominky z détstvi. S rodinou
jsem travila volné chvile bud’ na chaté v Travné nebo nedaleko Ji¢ina
v obci Dievénice na chalupé. Byla to takovad ta stard cCerno-bila
roubenka s malovanym dievénym nabytkem, kde se topilo ve velkych
kamnech, spalo na peci, pro vodu se chodilo do studanky, chalupu
obklopoval les, bylo tam &isto a spousta zvifat. Prosté nadhera. Casto
jsme jezdili na vylety do p¥irody, poznavali krasy Ceského raje a okoli,
rodice nas vedli ke sportu, hudbé 1 cestovani. Po zdkladni Skole jsem
studovala na SZS v Pardubicich, obor zdravotni sestra. V pribéhu
studia a praxe v nemocnici jsem se utvrdila v tom, Ze mé tato prace
opravdu bavi a naplnuje.

| v dobé& Skolnich prazdnin jsem chodila do nemocnice na brigady na
rizna oddéleni a vybirala si do budoucna vhodné pracovni misto.

Také jsem si v obdobi studii oblibila turistiku po horach, adrenalin
a zacala lézt po skalach. Na tuto bezstarostnou dobu velice rada
vzpominam & .

Po sloZeni maturitni zkousky jsem nastoupila jako sestra do LDN
Rybitvi a zhruba po dvou letech jsem prestoupila tehdy do Domova
dichodctli - nyni zvaném Socialni sluzby mésta Pardubic. Nastup do
zamestnani byla zajimava Skola Zivota. Obohatilo mé to o profesni
zkuSenosti, ale zaroven u me¢ doslo k rozvoji v dusevni oblasti. Tykalo
se to pfedevsim pracovni komunikace, a to v riznych konfronta¢nich
situacich mezi personalem, s tim jsem doposud neméla Zadné
zkuSenosti. Pfi zaméstnani jsem dojizdéla do Vzdélavaciho institutu
vBmé a studovala specializaci — gerontologii a naslednd VS-
management. Také jsem méla moZnost rozSifit si znalosti péci
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u mentalné postizenych spoluobCanii v Domové pod Kuikou.
S rodinou Zziji v Pardubicich, radost ndam s manZelem dé&laji Ctyf1 déti,
pes a rekonstrukce rodinného domu.

V socialnich sluzbach jiz pracuji 30 let,

zaCinala jsem jako sestra

u lizka, poté jako stani¢ni sestra,

nakonec jsem pracovala na pozici

vrchni sestry v pobytovém zafizeni.

Od prosince loniského roku mé miizete

potkavat jako vedouci pecovatelské

sluzby.

Klientim nasi sluzby a personélu pteji

hlavné hodné zdravi, které je nezbytné

ke spokojenému zivotu. Takeé si pfieji,

aby naSe péCe byla poskytovand na

SpiCkoveé urovni a ke spokojenosti Vas

vSech.

SLOVICKO SE ZAMESTNANCI

Lenka Solarova

Mate néjaké oblibené misto, kam rada jezdite?

Rada jezdim kazdym rokem lyZovat s rodinou a kamarady do Italie na
oblibené misto - Passo Tonale, kde je spousta sjezdovek, které na sebe
navazuji. Nachazi se tam i ledovec Presena ve vysce 3000 m.

Jaka je VasSe predstava idealni dovolené?

Dovolena pro mé znamena Cas traveny s rodinou a ptateli. Miize byt
v Cechach nebo v ciziné, k tomu pohoda, relax, poznavani novych mist
a zazitki.
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Je néjaka zemé, kam byste se rada podivala?

Chtéla bych navstivit Australii, Island, Madeiru, Thajsko, Vietnam,
Laos, KambodzZu - tady specialn¢ chramy Angkor Wat. Nov¢ kultury,
jejich pamatky a gastronomie jsou zajimave.

Které rocni obdobi mate nejradéji a proc?

Kazdé ro¢ni obdobi ma svoje kouzlo. Nejlépe se vSak citim na jare, kdy
se zaCind ptiroda probouzet, postupné se zelena trava, puci stromy,
kefe, zacinaji nas obklopovat barevné kvétiny a zpcv ptactva.

Co Vas vyvede z rovnovahy?
Chovani a jednani nékterych lidi, nezdjem, nedlivéra, sobeckost, lez
atzv. ,, lidska hloupost®“. Nemam rada jizdu na horské draze.

Cim jste chtéla byt, kdyZ jste byla mala?
Nejdfive jsem chtéla byt princeznou, pak letuSkou, nakonec zdravotni

sestrou a pomahat lidem.

Co Vas rozesméje a potési?

Veselé vtipy a pribehy. Potési mé pozitivni lid¢, zazitky, slune¢ny den,
kdyZ se néco povede. Nejvice mé tési moje rodina.

Jaka se Vam libi barva a naopak?
Z barev preferuji modrou a naopak se k mé svétlé pleti nehodi Cerna.

Co délate ve volném case?

Volny ¢as travim aktivné - cestovanim, jezdim na kole, lyzuji, sjizdim
feky, pravideln¢ chodim na joégu, do sauny. Také travim volny cCas
s prateli pfi grilovani, sbirani hub, poznavani novych mist, prochazkou
se psem a vylety do pfirody. Rada navstévuji divadlo a spoleCenské
akce. Turistika v 1ét¢€ na horach mée tzv. dobiji energii. Pokud se citim
unavena, tak ve volném case 1 spim.
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ZAJIMAVOSTI

Pranostiky — duben

V tomto mésici jest obycejné mnoho silnych vétrh, nato hned snih, dést,
kroupy, slune¢nost, a stale proménitelné povétii, Ze se sotva v celém
roku takové naléza.

Ranni dést’ a dubnovy Cas jest stejny.

V dubnu ¢as a pansky kvas.

Panska laska a dubnovy snih za mnoho nestoji.

Snih dubnovy hnoji, bfeznovy travi.

Snih dubnovy jako mrva pohnoji.

Mokry duben a maj chladny - k sypkdm, senu pfistup zadny.

Jak hluboko v dubnu namokne, tak hluboko v maji vyschne.

Na mokry duben - suchy Cerven.

Teplé desté v dubnu, teplé dny v fijnu.

Necht’ si duben sebelepsi byva, ovcakovi hill prec jen se zasnéziva.
Kdyz duben laskuje, byva mnoho sena a obili.

Dubnovy snih rodi travu.

Dubnovy snih pole hnoji a dést’ jim poZehnani piinasi.

Pakli mokry a zimavy duben, jest iroda na vino.
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Vyznamné dny

Mezinarodni den ptactva 1. 4.
Na prvni aprilovy den, kdy je v plném proudu pohyb
taznych ptaki, byla roku 1906 podepsana
Mezinarodni Konvence o ochrané¢ uzite¢ného
ptactva. Ceskoslovenska republika k této konvenci
piistoupila az roku 1924. Tento den se zaroven fadi
k vyznamnym mezinarodnim dniim pro ptirodu.

Mezinarodni den letectvi a kosmonautiky 12. 4.
Mezinarodni den letectvi a kosmonautiky je stanoven na 12. dubna, kdy
si pfipominame dobyti vesmiru lidmi, nebot’ pravé v tento den v roce
1961 se konal prvni let Clovéka do vesmiru. Jednalo se o ruskeho pilota
Jurije Alexejevice Gagarina a vesmirné lodi Vostok. Start probéhl
z ruského kosmodromu Bajkonur. Tradicné se k témto vyznamnym
udalostem vazi 1 vyroky, po Gagarinovi se dochovala véta, kterou po
letu pronesl: "KdyZ jsem v kosmické lodi obletél Zemi, vidél jsem, jak
je krasna. Lid¢, chranme a rozmnoZujme tuto krasu, ale neni¢me ji."
V déjinach 20. stoleti se jednalo o jednu z nejvyznamnéjSich udalosti.
Druha vyznamna udalost piipadajici na toto datum se konala roku 1981
a byl z amerického mysu Canaveral vypustén na zemskou obéZnou
drahu raketoplan Columbia.
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Svétovy den dusSevniho vlastnictvi 26. 4.

Svétovy den dusevniho vlastnictvi ma pfipomenout vSechny inovatory,
Vizionaie, vynalezce a tvurce, ktefi ¢asto proti hlavnimu proudu objevi
¢i vynaleznou véci meénici naS kazdodenni zivot. Svétovy den
dusevniho vlastnictvi byl vyhlasen v roce 1970 podepsanim Umluvy
o ziizeni Svétové organizace duSevniho vlastnictvi.

Zdroj: https://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny

NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni
a oSetrovatelska péce Kirké

Rizeni v seniorském véku: Jak zustat aktivni
a bezpecny za volantem

S pribyvajicim vékem se mohou meénit naSe fyzické a kognitivni
schopnosti, coZ mliZze mit vliv 1 na fizeni motorového vozidla. Nicméng,

s trochou opatrnosti a pfipravy muzete i v seniorském véku ziistat
aktivni a bezpe¢ni za volantem.

Zdravi na prvnim misté

Pravidelné lekatské prohlidky jsou kliCcové pro udrZzeni dobrého
zdravotniho stavu a schopnosti fidit. Zvlastni pozornost vénujte:

- Zraku: Pravidelné kontroly u o¢niho lékafe jsou nezbytné pro
vCasné odhaleni a 1€€bu o¢nich onemocnéni, jako je Sedy zdkal
nebo zeleny zakal, které mohou ovlivnit vidéni.

- Sluchu: Zhorseny sluch miize ztizit vnimani dopravnich signald
a varovani.
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- Pohyblivosti: Artritida a dal$i onemocnéni mohou omezovat
pohyblivost a reakéni dobu vyteSeni problému na silnicich.

- Lékum: N¢ekteré Ieky mohou zpiisobovat ospalost, zavraté nebo
jiné nezadouci ulinky, kter¢ mohou ovlivnit fizeni. Porad’te se

s lekatem nebo 1ékarnikem o moznych rizicich.

Pravidelné 1ékarské prohlidky pro seniory

Prvni povinna I¢katska prohlidka fidi¢e nastava ve véku 65 let.
Dalsi prohlidka vas ¢eka za tii roky — v 68 letech.

Od 70 let se I¢katske prohlidky opakuji kazdé dva roky.
Potvrzeni od Iékare je od roku 2025 povinné vzdy vozit s seboul!

Bezpecnostni tipy pro seniory za volantem

Planujte si trasy: Vyhnéte se jizd¢ v dopravni Spicce a v noci.
Jezdéte za dobrého pocasi: Destivé nebo zasnéZené pocasi miize
ztiZit fizeni.

Udrzujte si kondici: Pravidelné cviceni a zdrava strava mohou
pomoci udrzet fyzickou a kognitivni kondici.

Seznamte se s modernimi technologiemi: Asistencni systémy,
jako je parkovaci asistent nebo systém sledovani mrtvého thlu,
mohou zvysit bezpecnost jizdy.

Udrzujte bezpecny odstup: Dodrzujte dostateCnou vzdalenost
od vozidel pied vami.

Pravidelné kontrolujte sviij zrak a sluch: ZhorSeni zraku
a sluchu mize vést k nebezpenym situacim.

Nepodcenujte unavu: Pokud se citite unaveni, udélejte si
piestavku nebo se vyménte s jinym fidicem.

Jezdéte s nékym: Pokud si nejste jisti svymi schopnostmi, jed’te
s nékym, kdo vam mliZe pomoci.
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Kdy zvazit ukonceni Fizeni
Pokud mate potize s orientaci, reakéni dobou nebo jinymi aspekty
fizeni.
Pokud vam Iékat doporuci ukonceni fizeni.
Pokud se citite nejisté nebo nervdzné za volantem.

Alternativy k rizeni

Vetejnd doprava, taxi sluzby, Sluzby pro seniory (napi. Senior taxi),
rodina a pratelé

Rizeni v seniorském véku miiZe byt bezpeéné a ptijemné, pokud budete
dodrzovat tyto tipy a budete si védomi svych schopnosti.

Zdroje:

https://www.seniorclub.cz/povinne-prohlidky-ridicu-senioru/
https://www.top-pojisteni.cz/havarijni-pojisteni/zdravotni-prohlidky-ridicu-nad-
65-let

https://www.suri.cz/blog/lekarske-prohlidky-ridicu/

Vyhledala: Markéta Nepovimovd, DZOP



https://www.seniorclub.cz/povinne-prohlidky-ridicu-senioru/
https://www.top-pojisteni.cz/havarijni-pojisteni/zdravotni-prohlidky-ridicu-nad-65-let
https://www.top-pojisteni.cz/havarijni-pojisteni/zdravotni-prohlidky-ridicu-nad-65-let
https://www.suri.cz/blog/lekarske-prohlidky-ridicu/
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KDO Vi, ODPOVI

Milionarsky kviz

. Nez se stal pohadkovy Rumcajs loupeznikem, mél ,,normalni*
povolani. Jaké?
a) mlynar
b) Svec
c¢) hospodsky

. Do které Celedi patri cibule kuchynska?
a) amarelkovité, jako tfeba narcis
b) brukvovité, jako treba kien
c) mitikovité, jako tieba celer

. Z. Ceho se vyrabi kaSmir?
a) ze srsti kraliki
b) ze srsti ovci
c) ze srsti koz

. Jak se jmenoval manzel mytické Heleny, kviili které poté, co
ji svedl princ Paris, zacala trojska valka?
a) Meneldos
b) Agamemnodn
c) Hektor

. Ve kterém roce byl zavrazdén John F. Kennedy, prezident
USA?
a) 1960
b) 1963
c) 1966
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. Kdo byl uplné prvnim papezem?

a) svaty Petr
b) svaty Jan
c) svaty Lukas

. Jak se jmenuje hlavni mésto Maroka?

a) Marrakes
b) Rabat
c) Casablanca

. Ktera z téchto pamatek je nejmladSi (tj. zacala se stavét

nejpozdéji)?

a) Karliv most v Praze

b) katedréala Notre-Dame v Paftizi
c¢) pevnost Tower v Londyné

. Hrdé misto na seznamu novodobych divii svéta zaujima
ziicenina mésta Chichén Itza na poloostrové Yucatan

v Mexiku. Vite, kdo si ho uz na zacatku 7. stoleti zacal
budovat?

a) Mayove

b) Inkové

c) Aztekove

10. Skalni mésto Petra bylo zaloZeno asi mezi 3. stoletim pr.n.l.

a 1. stoletim n.. a fungovalo ptivodné jako pohiebisté,
pozdéji jako hlavni mésto. Kdepak se nachazi?

a) v Syrii

b) v Jordansku

c) v Izraeli

Spravné odpovédi:

1b, 2a, 3c, 4a, 5b, 6a, 7b, 8a, 9a, 10b
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CHRUDIM

CHRUDIN Chrudimské povésti a legendy

Povést o pokladu
dominikanského klastera

Vypravi se, ze klasterni kostel byl snad vyzdoben sttibrnymi sochami
dvandcti apostolll a také zlatou sochou Krista, vSechny v zivotni
velikosti. OCi soch apostoli byly ze zlata, o¢i Kristovy z diamanti.
Z obavy, aby sochy nebyly znesvéceny nebo zni¢eny, zakopali je kdysi
v neklidnych dobach mnisi na nezndmém misté. Uvadi se, ze pry na
zahrad¢ v sousedstvi byvalého klastera. Presvédceni o zakopani soch na
tomto misté bylo tak siln¢, ze si idajné vlastnici domu pti smluvnim
pievodu vlastnictvi k zahradé vyminovali podil na nalezu soch. Druhé
mozn¢ misto Ukrytu soch je pod hlavnim naméstim. A to v misté, kam
dopadal stin vrcholu véZe ptesné o tieti hodin€ odpoledni. Béhem doby
se ale pozapomnélo, o kterou z vézi jde. Véze vyhotely a dostaly nove
pokryti a datum, kdy mél byt stin sledovan se také zapomnélo. Takze
sochy kdesi v podzemi hlavniho namésti dosud cekaji. Tieti mozne
misto pro ukryti soch bylo

v hradebni vézi zvané Pracharna.

Dokonce bylo na tomto misté

ufedné¢ patrano, byly Udajné

objeveny 1 schody sestupujici

nékam doll, bohuzel zavalené

stavebni suti.

Zdroj: https://www.chrudimka.cz/chrudimske-povsti-klaterni-poklad



https://www.chrudimka.cz/chrudimske-povsti-klaterni-poklad
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OSVEDCENE RECEPTY
NASICH ZAMESTNANCU

Lenka Solarova

MiSa rezy

Tento moucnik vSech generaci je velmi oblibeny. Vrstva tvarohu
v kombinaci s kakaovym piSkotem a ovocem vytvoii na jazyku tu
spravnou lahodnou chut’.

Suroviny:

na krém: 250 g masla
rum

500 g tvarohu

150 g cukru

na polevu: 100 g masla

2 1zice mléka

120 g cokolady na vateni
na tésto: 6 ks vajec

2 1zice rostlinn¢ho oleje
6 1Zic polohrubé mouky
Y sacku prasku do peciva
3 1Zice kakaa

6 1Zic cukru

Postup pripravy receptu:

Tésto: Zloutky utfeme s cukrem, pfidame olej, kakao, mouku
smichanou s praSkem do peciva a tuhy snih uSlehany z bilkd.
Vymichame vlacéné tésto. Tésto rozetfeme na vymazany a vysypany
plech a peCeme ve stiedné¢ vyhtaté troubé. UpeCeny plat nechame
vychladnout a potieme jej krémem.

Krém udélame tak, ze tvaroh vySlehame s maslem, cukrem a rumem
do hladké hmoty.
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Poleva: ve vodni lazni rozehiejeme maslo, do n¢j nalameme ¢okoladu
a michame, nez vznikne hladkd hmota. Za stalého michani postupné
pfidavame 2 lzice mléka. Polevou potfeme povrch tésta. Nechdme
ztuhnout v lednici pies noc.

Kureci prsa v rajcatové omacce

Suroviny:

3 Izice fepkového oleje

400 g kufecich prsou (podélné
rozkrojenych napul)

1x velka zluta cibule (cca 100 g)
4 strouzky Cesneku

70 g rajCatového protlaku

250 ml smetany na vatfeni 12%

1 1zicka bilého cukru krystal

1 1zi¢ka soli

1 1zicka pepte

Postup pripravy:

Nejprve si piipravte panev s hlubsim dnem. Nalijte do ni olej
a rozehiejte jej.

Kufreci maso osolte a opepiete a po rozpaleni oleje jej orestujte (2—3
minuty z kazd¢ strany).

Mezitim nakrgjejte cibuli najemno a ¢esnek propasirujte. Orestované
kufe sundejte z panve a dejte stranou. Plamen sniZte na mirny az stfedni
stupeni, do panve vlozte cibuli a restujte 3 — 4 minuty. Poté ptidejte
cesnek a rajCatovy protlak a restujte dalSich 30 — 60 vtetin. Nakonec vSe
zalijte smetanou. Do smési ponoite orestované kufe a nechte vafit
5 — 10 minut.

Dochut'te cukrem, soli a pepfem. Jako pfilohu muzete podavat
téstoviny, ryzi, brambory.

Casopis je mozné stahnout na nasich internetovych strankach:
https://www.socialni-sluzby.cz/ostatni/casopis-chrudimsky-senior/
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https://30minutvkuchyni.cz/recepty/potraviny/repkovy-olej/
https://30minutvkuchyni.cz/recepty/potraviny/kureci-maso/
https://30minutvkuchyni.cz/recepty/potraviny/kureci-maso/
https://30minutvkuchyni.cz/recepty/potraviny/cibule/
https://30minutvkuchyni.cz/recepty/potraviny/cesnek/
https://30minutvkuchyni.cz/recepty/potraviny/rajcata/
https://30minutvkuchyni.cz/recepty/potraviny/smetana/
https://30minutvkuchyni.cz/recepty/potraviny/bily-cukr/
https://30minutvkuchyni.cz/recepty/potraviny/sul/
https://30minutvkuchyni.cz/recepty/potraviny/pepr/
https://www.socialni-sluzby.cz/ostatni/casopis-chrudimsky-senior/

